TETIKLEYICI AGAC
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TETIRLEYICI AGAC

)

Kendinizi tetiklenmis hissetmenize yol agan durumu tanimlayin.

:
)

Viicudunuzda hangi fiziksel
hisleri fark ettiniz?

Bu deneyim sirasinda duygusal olarak nasil hissettin
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Hangi konular sizin kontroliiniizdeydi ve hangileri degildi?
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in ne gibi
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tirmek i

8n|em|e§ aldiniz

ndinizi sakinle!

j Ce
[ Kendiniz, baskalari veya diinya hakkinda altta yatan hangi inanclar bu tetikleyiciyi etkiliyor olabilirj

O anda kendinizi neye ihtiyac duyarken
buldunuz?

:

i olmadan kullamlmas yasaktir.
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/ Kendinizi tetiklenmis \\

hissetmenize neden olan
durumu aciklayin.

fViicudunuzdo hangi fizikse|\

hisleri fark ettiniz?

-

/Hungi hususlar
sizin
kontroliiniizdeydi
ve hangileri

gibi dnlemler aldiniz?

Kendinizi sakinlestirmek icin ne
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/ Ilk diisiinceleriniz nelerdi? \

o J

/

O anda kendinizi neye ihtiyac \
duyarken buldunuz?

o
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gibi nlemler aldiniz?

-

Kendinizi sakinlestirmek icin ne

~
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/ Kendiniz, baskalari veya diinya hakkinda altta yafan\
hangi inancglar bu tetikleyiciyi etkiliyor olabilir?
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